


    
        
    



    
        
    



    
        
    



    
        
        
        
    



    
        
    




    
        
        
        
        
        
        
        
    
    
        
            
        
    





    
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
    
    
        
            
        
    



    
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
    




    
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
    
    
        
            
        
    






    
        
        
        
    
    
        
            
        
    








    
        
        
    



    
        
        
    



    
        
    



    
        
        
        
    



    
        
        
    



    
        
        
        
    






    
    
        
    

    
    
    
        
            
            
            
                
                    
                        [image: Riksförbundet HjärtLung arbetar för att du som lever med hjärt-, kärl- och lungsjukdom ska få bra vård och god livskvalitet.]
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                    Tillsammans med Riksförbundet HjärtLung!


                        Här kan du träna, lära nytt och umgås med andra medlemmar över hela landet! Vi erbjuder livesända digitala träningsgrupper två gånger i veckan och många träningsfilmer och träningsprogram du kan köra när du vill. Välkommen!

                                            Här kan du träna, lära nytt och umgås med andra medlemmar över hela landet!  
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                                    Medicinskt yogapass för balans och minskad stress, 37 minuter

                                    Övningarna i det här passet har fokus på att få kropp och sinne att komma i balans och sänka stressnivåer. Vi håller ett lugnt tempo med mjuka kroppsövningar och vi övar andningstekniker. Passet avslutas med en kort meditation.
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                                    Styrketräna själv hemma

                                    Det här är ett enkelt program för att träna dina muskler. Det enda du behöver är en stol, två vattenflaskor och ett par skor du inte halkar i. 
Programmet förbättrar styrkan i stora muskelgrupper som ben och armar, samt avslutas med balansövningar.
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                                    Träna digitalt med oss!

                                    Vi drar igång efter sommaren igen! Som medlem får du tillgång till digitala livesända träningspass med Qigong och Lättgympa – anpassade för dig som har en hjärt-, kärl- eller lungdiagnos. 
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                                    Dagens övning: klappa foten

                                                                    
Sitt på en stol. Sträck ut höger ben, även vristen. Håll benet utsträck i ca 20 sekunder. Byt sedan till vänster ben. Upprepa.
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901-0109
	Organisationsnummer: 
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